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Resumen: Objetivo: -
bios en el estado de hidratación en ciclistas amateurs de la disciplina moun-
Método: Se obtuvieron dos 
muestras de orina, una PRE y otra POST competición en 13 varones de ni-
-
do durante la competición ad libitum. Resultados: Se observó una USG me-




Abstract: Objective: The purpose of this study was to assess the changes 
in the state of hydration in amateur cyclists of the discipline mountain 
Method: PRE and POST urine 
samples were obtained, in 13 amateur cyclists of this discipline, and uri-
mass was also registered and the volume of liquid ingested ad libitum du-
ring the competition was controlled. Results: The average pre-competition 
Conclusions: The results obtained indicate that the cyclists evaluated began 
Keywords: 
Introducción
de agua corporal es relativamente estable, ya que nuestra in-
-
tra ingesta diaria de agua se obtiene de los fluidos que bebe-
-
-
que la ganancia se produce debido a la ingesta de alimen-
Si bien en el ámbito académico está clara la distinción 
entre los distintos estados de hidratación que puede adoptar 
-
corporal, que a priori parece ser estable pero más bien se co-
termoregular resultando en un aumento de la temperatura 
-
a estados de hiponatremia. Mientras que la deshidratación 
hace referencia al proceso de perdida y la rehidratación al de 
influenciada por la deshidratación, el agotamiento del sustra-
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to energético, hipertermia y la acumulación de metabolitos 
cambios en paralelo y el de algunos factores en forma inde-
ocasiones deteriora el rendimiento en ambientes templados, 
y generalmente le afecta negativamente en ambientes caluro-
demostrado ser un inductor de la fatiga prematura durante el 
-
termia induce cambios a nivel cardiovascular asociados a la 
en 1990 pueden verse disminuidas tanto la potencia anae-
de duración en ambientes calurosos la pérdida de agua por 
pueden inducir a la fatiga por calor, un golpe de calor e in-
cluso la muerte si no se toman las precauciones adecuadas 
Para medir el estado de hidratación Grant en 1975 dividió 
-
pruebas de laboratorio eran las más precisas, mientras quelas 
medición de la osmolaridad de la sangre como el método gold 
standard para evaluar el estado de hidratación, en este estu-
Por consiguiente, el propósito del estudio fue determinar 
el estado basal y el efecto de una competición de mountain 








recogió una muestra de orina en recipientes rotulados con el 
de la orina mediante un refractómetro óptico ATC 3 esca-
instrucciones de beber al mismo ritmo que estaban habitua-
Resultados y Análisis
El valor medio de gravedad urinaria pre y post competencia 
-
cia valores de punto de corte en euhidratacion < 1.020 g/ml 
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Gráfico 1. Valores individuales de densidad urinaria pre y post competición.
Por otra parte, los resultados obtenidos demuestran un valor 
Gráfico 2




Este estudio fue diseñado para esclarecer los cambios en el 
estado de hidratación en ciclistas amateurs de la disciplina 
-
tencia con una densidad urinaria por encima de la gravedad 
“Los deportistas no 
comienzan siempre las competencias bien hidratados”. El por-
-
-
de peso corporal no influye en el rendimiento de ciclistas en 
-
res de tasa de sudoración se encontraron dentro de los pará-
indican que aquellos atletas que terminaron con USG ≥ 1022 
sed y las sensaciones térmicas en comparación con los par-
una mayor fatiga y dolor que los participantes euhidratados. 
participantes de la edición 2014 del Giro de Italia. Entre los 
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velocista. Una de las conclusiones del estudio fue que cuanto 
más conservan el agua corporal durante la carrera más alto 
-
un estudio de laboratorio donde se simulo una competen-
-
-
grados de deshidratación que conlleven a una merma del 
rendimiento. Aunque reconocemos a la ingesta de fluidos a 
-
ma a los deportistas a desarrollar el sentido de la sed y  se 
Teniendo en cuenta que se trata de deportistas amateurs/re-
-
do a que hay un grado considerable de deshidratación que 
-
-
los datos hallados resultan sumamente validos para ser uti-
duración y distancia de la prueba.
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